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Très chers 
amapiens et 
amapiennes 
(et oui, ça se 
dit, même si 
c'est pas très 
joli j'en 

conviens), il me reste à vous 
souhaiter au nom de l'Amap des 
Varennes une excellente fin 
d'année 2009 (pas trop enrhumée 
j'espère), et de bonnes fêtes de 
fin d'année, sous le signe du bio 
si possible  (quoique Gaby aura 
du mal à nous fournir une dinde 
bio pour tous),  mais aussi de la 

fête, de la joie et de la convi-
vialité. Et il paraît que par-
fois la modération fait bon 
ménage avec ce sentiment de 
bonheur, voilà une bonne 
raison d'y goûter pendant ce 
Noël !  

 
À très bientôt, peut-être 
même nous verrons-
nous peu avant les fêtes 
pour expérimenter une 
simple joie de défiler 
ensemble à Brétigny   

Stéphane 

Halloween à Brétigny 
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même si peu d’entre  eux s’opposent à la 
cueillette de leurs champignons dans la me-
sure où la cueillette se fait dans des propor-
tions raisonnables. 
 
Attention aux intoxications !  
 
Il faut connaître les espèces sinon il est re-
commandé de faire vérifier votre cueillette 
par votre pharmacien. Il faut savoir que 
certains champignons parfaitement comesti-
bles mais pollués par l’environnement peu-
vent entraîner une intoxication. En cas de 
nausées, de vomissements, contacter votre 
médecin ou le SAMU (15). 
 
Préparation  : les champignons ne se lavent 
pas. Il est impératif de ne pas les faire trem-
per car leurs sucs seraient dilués. Pour les 
nettoyer, il suffit de les gratter à l’aide de la 
pointe d’un couteau ou de les brosser en 
retirant les parties les plus abîmées ou les 
plus terreuses. Certains cham-
pignons ne doivent pas être 
consommés crus comme la 
morille                     . Source : Directsoir 21.09 /27.11.09 

��������� ����� ��� �


�������������

	������  !�

�����"���# �

�

�

· ������

· ������	
������
��	�
	��
�
����
���

· �� ��
���
��
� �
�� ����
��������

· �
���������	�����
�	�

· �
�� ��
������ �
�� ��
����������

· ���	����� 	
����
	� �
��
���
����� 
��!�

· �������

· �����	�
�����
	����

· "
�
��
��

· #�	��
�� �����	�� 
�� $��	�
����
�

Page 1 

Natalis Invicti, a donné le mot français 
Noël, après de multiples modifications 
au cours des âges. Noël demeure, en 
France et en Occident en général, la fête 
de la famille et de la sociabilité par ex-
cellence. 

 
La cueillette des 
champignons, 

dans les règles de 
l’art 

 
Les champs, les forêts 
où poussent les cham-

pignons appartiennent forcément à l’E-
tat, à une collectivité ou à un propriétai-
re. Tout ramassage non autorisé peut 
donc être assimilé à un vol et sanction-
né par une amende de 150 euros 
(prévue pour une contravention de 2e-
me classe). Lorsque le volume prélevé 
est supérieur à 5 litres, l’amende encou-
rue est celle prévue pour une contraven-
tion de 4eme classe, soit 750 euros. Il 
est donc préférable de se renseigner 
auprès des propriétaires au préalable  

 

Histoire du calendrier de l’Avent 
 
Servant à compter les jours, le calen-
drier est l’une des plus lointaines et des 
plus ingénieuses inventions humaines. 
Originellement lunaire, on le trouve 
chez  les Egyptiens et les Babyloniens il 
y a plus de 3000 ans. Le 25 décembre y 
figure déjà en bonne place puisqu’il 
s’agit de la date approximative du sols-
tice d’hiver.  
 
Suivant les cultures, on y célèbre « Sol 
Invictus » ou la renaissance de Mithra. 
A Rome, ce sont les Saturnales, Ha-
noucca dans la religion juive, Kwanzaa 
pour certains afro-américains, et il s’y 
produit des mouvements druidiques 
selon le néo-paganisme. Les cadeaux, 
eux, sous forme d’étrennes, rappellent 
ceux que l’on offrait lors des fêtes satur-
nales de décembre à Rome. En 354, le 
christianisme, sous le pape Tibère, uni-
fie tout cela dans l’Empire romain. La 
fête de la Nativité du Christ, date du  
 

Site : amap.varennes.free.fr 
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L’année 2009 tire à sa fin et le bilan est assez bon. 
Cette année aura surtout été marquée par la profu-
sion de fruits. Aussi bien les cerises que les pommes 
ou les coings, les récoltes furent exceptionnelles et 
j’ai réalisé beaucoup plus de conserves que d’habitu-
de. Pour les légumes, les résultats sont plus mitigés. 
Par exemple, j’ai eu beaucoup moins de haricots que 
les années passées. Les condiments (oignons, ails et 

échalotes) sont pratiquement inexistants. Je n’ai toujours pas réussi à 
produire des salades en quantité. Une nouvelle AMAP va se créer à 
Saint Seine l’Abbaye avec des anciens abonnés de la Ferme des Varen-
nes et un ami horticulteur. Nous allons travailler ensemble et faire quel-
ques échanges notamment pour les salades puisqu’il réussit bien les 
plants. A l’heure à laquelle j’écris, toutes les récoltes sont terminées. La 
plupart des légumes d’hiver sont stockés en magasin. Seules les courges 
se conservent difficilement.  
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Certains d’entre vous ont participé à notre goûter Hallowen 
et ont pu voir Histoire et Irina. Les deux juments vont bien 
et ont déjà bien travaillé. Pour terminer le récit de leur arri-
vée dans un pré à Brétigny, je dois remercier particulière-
ment Marc et Anne Finelle (amapiens). Ils m’ont d’une 
part prêté le van nécessaire au transport des bêtes et d’autre 
part autorisé à utiliser un pré près de chez eux et fourni 
l’eau pour leur boisson. 
 
Comme chaque année, la commune de Brétigny organise la 
fête des lumières. Cette année, c’est Irina attelée au tombe-
reau qui promènera le Père Noël et les enfants dans les rues 
de village. Je vous invite à participer à cette activité. Voir 
le programme en page 4. 
 
Puisque décembre arrive dès demain, je souhaite à toutes 
vos familles d’agréables fêtes de Noël et de nouvel an. 
Bonne Année 2010 à tous 

 

Gabriel. 

Les bienfaits des antioxydants 
 
Béta-carotène, acide ascorbique, tocophérol, lycopène, flavonoïdes, tanins, 
acides phénoliques … les antioxydants aux noms complexes et scientifiques  
sont aussi nombreux que nécessaires à la bonne santé de l’organisme. Mais 
que sont ces antioxydants ? C’est un produit qui est destiné à contrôler les 
déchets fabriqués soit par le fonctionnement normal de l’organisme, soit par 
des circonstances exceptionnelles qui mettent l’organisme en hyperfonction-
nements, répond le  Docteur Serge Rafal, auteur du livre « l’alimentation 
antioxydante, ed Marabout ». Plus concrètement, la respiration est responsa-
ble, comme le stress et tout environnement créateur de chaleur et d’énergie, 
de l’oxydation des cellules et de la formation de radicaux libres. Les molécu-
les antioxydantes régulent et compensent ainsi ces radicaux libres qui peu-
vent être à l’origine de cancers ou de maladies cardio-vasculaires. Pour au-
tant, dit Serge Rafal, les deux : antioxydants et radicaux libres sont utiles à 
condition que leur équilibre dans l’organisme soit maintenu. Les antioxy-
dants visent particulièrement à protéger chaque membrane des cellules pour 
que celle-ci reste souple et assure les échanges avec les autres substances 
physiologiques. Certains antioxydants sont indispensables. Le corps a besoin 
d’apport en vitamines A, C et E ainsi qu’en zinc et sélénium, deux oligoélé - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ments riches en antioxydants. Il existe une grande 
variété de compléments alimentaires chargés de déli-
vrer ces antioxydants mais c’est avant tout par l’ali-
mentation que les apports sont les plus grands et 
les plus variés.  
 
110 mg est l’apport quotidien en vitamine C conseillé 
à un adulte âgé de 20 à 60 ans. 
 
Les facteurs extérieurs d’oxydation : Si les radi-
caux libres se forment pour des raisons biologiques 
propres au corps humain, ils peuvent aussi se déve-
lopper sous l’effet d’un mode de vie et d’un compor-
tement alimentaire excessif. Manger en trop grande 
quantité ou consommer des produits trop gras 
(graisses saturées) peut contribuer à la production de 
radicaux libres. Il en est de même avec une consom-
mation de fer. L’alcool et la cigarette sont aussi d’im-
portants stimulants à la fabrication d’oxydants. Le 
soleil, à cause des rayons UV, ainsi qu’une trop in-
tense activité physique (à cause de l’augmentation du 
rythme de la respiration et donc de l’énergie déga-
gée) sont enfin d’autres facteurs qui entraînent une 
hausse des radicaux libres dans le corps. 
 
Source : Directsoir N° 602 du 15.09.09 
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Pourquoi recycler les piles usagées ? 

La loi de septembre 2009 votée dans la 
continuité du Grenelle de l’Environne-
ment incite fortement les consomma-
teurs à déposer les piles usagées dans  
des bacs appropriés  mis à disposition 
du public par les enseignes de la gran-
de distribution, les collectivités loca-
les, et les petites commerçants volon-
taires.  

Les piles qui contiennent des métaux lourds toxiques aussi variées que le nickel, le 
cadmium, le mercure, le plomb, le fer, le zinc et le lithium constituent l’essentiel 
des ordures ménagères polluantes.   Le recyclage permet d’économiser des matiè-
res premières : ainsi, on estime que sur 100 tonnes de piles usagées, on peut récu-
pérer 39 tonnes de ferromanganèse pour les fonderies, 20 tonnes de zinc, 150 kg de 
mercure. Le ferromanganèse est réutilisé dans la robinetterie et les rails de chemin 
de fer. La poudre  grise chargée de zinc contribuera  à fabriquer des gouttières ou 
de la peinture antirouille.  

Source : Directsoir N° 646 du 18.11.09 

  Les Courges musquées ou courges Butternut 
 

Les courges musquées, aussi appelées courges 
butternut, sont des courges d’hiver plus riches 
en fibres que les courges d’été. Avec son goût 
musqué, vous pouvez l’utiliser crue, râpée ou 
cuite, en gratin, en velouté, en purée, en cake, en 
tarte mais aussi en confiture.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tarte à la courge—Recette ancienne 

de la part de Hélène 

Préparation : 30 mn 
Cuisson : 30 mn 
 
Ingrédients (pour 8 personnes) 
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LA NOIX 

Fruit énergétique et 
riche  en antioxy-
dants,  la noix 
contient des acides 
gras essentiels oméga 
3, des fibres de cal-
cium, du magnésium, 
du cuivre et du phos-
phore ainsi que des 
vitamines A et E. Il 

s’agit d’un excellent anti-inflammatoire, d’un régulateur du tran-
sit intestinal et d’un vermifuge. 

De plus, la noix favorise la circulation sanguine et protège le 
système nerveux. Mangez-en souvent mais sans excès car elles 
peuvent se révéler indigestes. Chez certains sujets, elles déclen-
chent des aphtes.  
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Gâteau aux noix 
 

Préparation : 30 mn, cuisson : 30 mn 
 
Ingrédients : 
150 g de noix hachées finement (500g de 
noix entières) 
40 g de farine 
3 œufs 
150g de sucre 
100g de beurre 
1 verre de liqueur de rhum 
1 pincée de sel 
 
Mélanger la moitié du sucre avec les 
noix. Avec le beurre ramolli, mélanger 
l’autre moitié du sucre, ajouter le mélan-
ge noix/sucre. Puis les œufs un a un, le 
sel, la farine et le rhum. 
 
Beurrer un moule à tarte de 22 cm de 
diamètre, verser le mélange et cuire à feu 
moyen (180°C) pendant 25/30 minutes 
jusqu’à ce qu’une lame de couteau passée 
dans le gâteau ressorte sèche. Il doit res-
ter moelleux et peu doré en surface. Lais-
ser refroidir. Peut se conserver plusieurs 
jours et se congèle très bien. 

Bon Appétit ! 
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 IDEES DE SORTIES—LOISIRS en Bourgogne 
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BONNE LECTUREBONNE LECTUREBONNE LECTURE———VISITESVISITESVISITES   

   
Le 19 décembre : Le 19 décembre : Le 19 décembre : Fête des Lumières à BrétignyFête des Lumières à BrétignyFête des Lumières à Brétigny   
15h00 Atelier Loisir Créatif pour les enfants, salle de la mairie15h00 Atelier Loisir Créatif pour les enfants, salle de la mairie15h00 Atelier Loisir Créatif pour les enfants, salle de la mairie   
A partir de 16h30, Rallye des Lumières avec questionnaire sur les maisons illuminées du village, gra-A partir de 16h30, Rallye des Lumières avec questionnaire sur les maisons illuminées du village, gra-A partir de 16h30, Rallye des Lumières avec questionnaire sur les maisons illuminées du village, gra-
tuit. Ouvert à tous. Départ de la Mairie.tuit. Ouvert à tous. Départ de la Mairie.tuit. Ouvert à tous. Départ de la Mairie.   
17h00, Départ de la Mairie, Promenade du Père Noël dans les rues du village avec distribution de 17h00, Départ de la Mairie, Promenade du Père Noël dans les rues du village avec distribution de 17h00, Départ de la Mairie, Promenade du Père Noël dans les rues du village avec distribution de 
papillotes aux enfants sages et photos souvenirs avec le Père Noël !papillotes aux enfants sages et photos souvenirs avec le Père Noël !papillotes aux enfants sages et photos souvenirs avec le Père Noël !   
19h00, Fin du rallye. Buffet et buvette : marrons glacés, chocolat, gaufres, vin chaud.19h00, Fin du rallye. Buffet et buvette : marrons glacés, chocolat, gaufres, vin chaud.19h00, Fin du rallye. Buffet et buvette : marrons glacés, chocolat, gaufres, vin chaud.   
   
De miDe miDe mi---novembre  2009 à mi janvier 2010 novembre  2009 à mi janvier 2010 novembre  2009 à mi janvier 2010 : : : Exposition de Joël HUBAUT Exposition de Joël HUBAUT Exposition de Joël HUBAUT qui œuvre de manière qui œuvre de manière qui œuvre de manière 
poétique au travers de performances, d’installations, d’expositions, d’hybridations toujours plus dé-poétique au travers de performances, d’installations, d’expositions, d’hybridations toujours plus dé-poétique au travers de performances, d’installations, d’expositions, d’hybridations toujours plus dé-
concertantes les unes que les autres. concertantes les unes que les autres. concertantes les unes que les autres. Appartement Galerie Interface, 12 rue Chancelier de l’Hospital, Appartement Galerie Interface, 12 rue Chancelier de l’Hospital, Appartement Galerie Interface, 12 rue Chancelier de l’Hospital, 
du mercredi au samedi de 14h à 19h (20h le vendredi) et sur RDV. Tel 03 80 67 13 86du mercredi au samedi de 14h à 19h (20h le vendredi) et sur RDV. Tel 03 80 67 13 86du mercredi au samedi de 14h à 19h (20h le vendredi) et sur RDV. Tel 03 80 67 13 86   
   
Du 19 novembre 2009 au 21 février 2010 : Du 19 novembre 2009 au 21 février 2010 : Du 19 novembre 2009 au 21 février 2010 : Exposition temporaire, Exposition temporaire, Exposition temporaire, Musée Magnin, 4 Rue des Bons Musée Magnin, 4 Rue des Bons Musée Magnin, 4 Rue des Bons 
Enfants, DIJON, du mardi au dimanche de 10h à 12h et de 14h à 18h, fermé les lundis, 25/12 et Enfants, DIJON, du mardi au dimanche de 10h à 12h et de 14h à 18h, fermé les lundis, 25/12 et Enfants, DIJON, du mardi au dimanche de 10h à 12h et de 14h à 18h, fermé les lundis, 25/12 et 

01.01. Tel 03 80 67 11 1001.01. Tel 03 80 67 11 1001.01. Tel 03 80 67 11 10   
   
Du 2 décembre au 2 février 2010 : Du 2 décembre au 2 février 2010 : Du 2 décembre au 2 février 2010 : Les coiffes en Bourgogne ; Les coiffes en Bourgogne ; Les coiffes en Bourgogne ; 
coiffures mâconnaises et bressannes. coiffures mâconnaises et bressannes. coiffures mâconnaises et bressannes. Musée de la vie bourguignon-Musée de la vie bourguignon-Musée de la vie bourguignon-
ne Perrin de Puycousin. Monastère des Bernardines, 17 rue Ste An-ne Perrin de Puycousin. Monastère des Bernardines, 17 rue Ste An-ne Perrin de Puycousin. Monastère des Bernardines, 17 rue Ste An-
ne DIJON, tous les jours sauf les mardis, de 9h à 12h30 et de 13h30 ne DIJON, tous les jours sauf les mardis, de 9h à 12h30 et de 13h30 ne DIJON, tous les jours sauf les mardis, de 9h à 12h30 et de 13h30 
à 18. Gratuit. Tel 03 80 48 80 90à 18. Gratuit. Tel 03 80 48 80 90à 18. Gratuit. Tel 03 80 48 80 90   
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 PROCHAINS POTINS : FEVRIER 2010 


